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Algo de historia =

* Los primeros restos histéricos de la
habilidad de nadar datan de 4500 a.c.
en Egypto a través de una Educacion
publica.

* Greciay Roma.

e Edad Media.

* Renacimiento.
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Siglo XIX y XX

* 1869: Amateur Swimming Association Water is Our World
(ASA)

e 1896: Primeros JJOO en mar abierto

e 1908: Creacion de la FINA




Algo de

historia de
los estilos




Patrones natatorios

* Flotatcion: Principio de Archimedes

D=M/V

* Flotacion horizontal
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Toma de informacion \Eqitioris |
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] Bespiracion ‘

Referencias

Proprioceptivos




Respiracion

* Hay problemas

* Tiene que ser Intensa y breve




Propulsion

P.— Prapulsidn
R.— Reslstencia




Clasificacion
(Reyes

Romero,
1990)

Deportes con natacion como elemento
ACCESORIO (Vela, Remo, Piraguismo,
Esqui Acuatico): Natacion de
supervivencia

Deportes con BAJO componente de
natacion (saltos, Surf, Windsurf): Natacion
de dominio del medio

Deportes con ALTO componente de
natacion (Salvamiento deportivo, Triatldn,
Act. Subacuaticas): Natacion de
perfectionamiento basico

Deportes especificos de NATACION
(Natacion deportiva, sincronizada, Aletas,
Waterpolo): Natacion con alto nivel de
perfectionamiento




Clasificacion
(Caragol,
1990)

Objetivos UTILITARIOS: Dominio elemental del
medio

Objetivos EDUCATIVOS: Dominio total del agua
como medio educativo

Objetivos RECREATIVOS: Juegos, Diversion, Ocio

Objetivos HIGIENICOS Y TERAPEUTICOS:
Correciones, compensacion

Objetivos COMIPETITIVOS: Rendimiento



Clasificacion (Moreno y Gutiérrez, 1998)

ACTIVIDADES ACUATICAS



Enfoque tradicional acuatico



COMPETITIVO

Natacién: 4 estilos
Natacién
sincronizada
Waterpolo
Saltos
S.0.S.

TERAPEUTICO

/SALUD

Rehabilitacion

Busqueda de
bienestar

RECREATIVO

Ocio, recreo,
diversion
Diferrentes
grupos de
edad




Tendencias del proceso de
ensenanza y aprendizaje



Ambito educativo
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Objetivos principales

* Familiarizacion con el medio

Dominio basico del medio acuatico

ngolart'a,

Dominio de habilidades motrices acuaticas

Autonomia en el medio Uﬂ f'\;gr'sr'o[aa[

Bases para dominio técnico posterior
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Tema 2.1: Metodologia de |as actividades acuaticas






Términos didacticos




[—

Fstilos de ensenanza
— Musska Mosstom




e Asignacion de tareas
 Mando directo

* Ensenanza reciproca

e Grupos reducidos

* Programa individual
e Descubrimiento guiado

e Resolucion de problemas




Cuestiones sobre
meétodo analitico vy
global



Método analitico
VS
Metodo global



Orientaciones aidacticas
de |as activiadades
acuaticas



Retuerzos o
reedback
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Tema 2.2: Propuesta
de programacién de
la natacion en la
escuela




Infroduccion
general

El propdsito de este tema es orientar,
delimitar y centrar el programa de la
natacion en el ambito escolar.




La natacion al
nivel mundial

Ameérica
Europa

Espana




OBJETIVO

"Saber nadar en seguridad"



Competencias

basicas

Competencia motriz

Competencia en comunicacion linguistica

Competencia en el conocimiento y la
integraciéon con el mundo fisico

Tratamiento de la formacidon y competencia
digital

Competencia de aprender a aprender

Competencia social y ciudadana

Autonomia e iniciative personl



"Competencia
Saber Nadar con
sequridad’

Conducir y ayudar al alumnado a generar
nuevos aprendizajes acuaticos basados en
su experiencia anterior, y en funcion de su
motivacion y necesidades.




Tabla 1. Nivel educativo, nivel acuatico y acreditacion.

Nivel educativo

Nive

acuatico

Acreditacion

Educacion Infantil

A mitad de Primaria

Al finalizar Primaria
Adaptacion Primaria
12 Ciclo Secundaria

22 Ciclo Secundaria
Adaptacion Secundaria
Bachillerato

Nive
Nive
Nive
Nive
Nive
Nive
Nive
Nive

0

|

adaptado
1
V

| adaptado
V

Minima
Basica

General
Adaptad
Avanzac
Avanzac
Adaptad
Superior




Contenidos

Habilidades deportivas y de salud
y habilidades de salvamento y
socorrismo acuatico.



Evaluacion

12 ciclo Avanzada l: Realizar 50 m de Remolcar15m a Acceso a
ESO Nivel Il los estilos: crol, un compafiero todos los
braza y espalda que ha caido con programas
ropa al agua acuaticos
con gran
seguridad
29 ciclo Avanzada Il Realizar 50 m de Realizar técnicas Acceso a
ESO Nivel IV los estilos de aproximacion, todos los
anteriores en control y programas
tiempos fijados hundimiento acuaticos
sencillas. con gran
Realizar 12,5 m seguridad
de apnea colectiva y
controlada personal
12 BACH Superior | Nivel Realizar 100 m Realizar un Acceso a
W de cada uno de remolque de un todos los
los estilos compafiero programas
natatorios durante 25 m. siendo un
Realizar 25 m de referente de
apnea controlada seguridad
propio y
para los
demas
22 BACH Superior Il Realizar 100 m Realizar un Acceso a
Nivel VI de cada uno de remolque de un todos los
los estilos compafiero programas
natatorios en un durante 25 m siendo un
tiempo utilizando referente de
determinado materiales seguridad
especificos. propioy
Realizar 25 m de para los
apneacon la demas
técnica adecuada
Adaptacion Adaptada Il Realizar 50 m de Con ropa, realizar Acceso con
Secundaria propulsion 25m nadando cierta
béasica seguridad a
todos los
programas

acuaticos
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Algo de historia




Fases del nado

Crol

Posicidn corporal

Accidn piernas

T

OO .4 O i
. : . { H“w
Accidon brazos P

(e T

Coordinacion:
e Brazo/brazo

Pierna/pierna
Brazo/respiracion
Brazos/piernas




I Posicion corporal

* Rolido corporal
* Posicion cabeza

n."'h i e '
w ALY W
0 _%‘H“‘Hm“m“{mmim

11 -H'IH“'{'-"'*:-:' COURRCRR o bt

ALEREA

{14 drumalen| [Peries




 Fase ascendente

 Fase descendante

I Accion de piernas




Accion de brazos

Entrada y extension
Agarre

Tiron

Empuje

Recobro




I Coordinacion

* Brazo/Brazo
* Brazo/Respiracién

* Brazos/Piernas
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* El waterpolo es un deporte acuatico en equipo que se

juega en una piscina, los equipos que compiten intentan
R lanzar una pelota o baldn flotante dentro de metas
Deﬂ NICION definidas en ambos lados del area de juego.




Reglas principales del juego

(VS 7
4x7 =28
Dos manos prohibido

Existe explusiones




CAMPO DE JUEGD

Banguillo para

J de Gaol
oot — '_.d--r""'rﬂ_supleniaay

:H 3 entrenador {B)

T
h*+*¢*+*+*+*+

‘ .::: ™ --‘I?

 Linea de Gol IT

Haletetelel
ettt
-."

# /1 Ancho: 20 m. {17m. femening) ;i.’—ff—/“”m“‘“
; I

Equipo A ﬂ

Cronometradores
Equipo B ?’

Forteros ) Juez Arbitro

Profundidad minima: 1 Bm
Lrnﬂﬂ dﬂm’j da| CEMpO

Largo: 30 m.
{25 m. categ. femenma)

Juez de Gol —

Limite del

campo de juego ‘_-_-—-""_fll
e

Zona de exchusiones

Banqullo para
suplentes vy enftrenador (A)




* Hombres: 20x30m
* Mujeres: 17x25m

* 1,80m de profundidad

e Balon




CAMPO DE JUEGO

Juez de Gol

|l' RN RN
AR L TR s

° un portero

* 6 jugadores: 4 atacadores (2en5my
2 en 2m), 1 defensa y 1 boya.

FZona de e

Banqullo para
suplentes v entrenador {4)



Posiclones

auxiliares

linea
de m ® it
gol 2m 5m A

I_I
extremo J
&
|ateral . atacantes
central o Q
rteria defensa @ boyal defensores
poriero de boya
lateral @
i de
trada
pulsitn E extremo 1=E
®
N arhitro H ""r
banguillo



Faltas ordinarias Faltas graves

Tocar el suelo o las paredes de la . Balancear |la porteria para evitar un
piscina. posible gol.

Sujetar la pelota debajo del agua . Golpear al contrario.

Golpear la pelota con el pufo

cerrado. ,
Detener un gol dentro del area.

Jugar la pelota con las dos manos
(esto solo esta permitido al
portero).

Sujetar o agarrar a un rival que no
tiene la pelota.

Retener el baldn.

Un equipo mantiene la posesion REGLAMENTO
mas de 35 segundos sin lanzar a

porteria.




Inicicacion deportiva



Etapa de
experimentacion

OBIJETIVOS

Conocer y familiarizarse con
medio acuatico

Experimentar ofertas y
posibilidades del medio

Crear habitos hacia esta disciplina

Practicar de forma global este
deporte mediante juegos

Adaptar esquema corporal al
waterpolo

Desarrollar un trabajo de
habilidades y destrezas basicas en
waterpolo

CONTENIDOS

Desplazamientos, saltos,
giros

Equilibrios, lanzamientos,
combinaciones

Juegos



Etapa de
inicicaion
deportiva

* OBJETIVOS
* Aprender y perfeccionar

habilidades acudticas

Iniciar la actividad
deportiva elegida

Dominar el medio
acuatico

Iniciar el trabajo de
estilos

Comenzar a practicar
nado de waterpolo

Combinar actividades
acuaticas

* CONTENIDOS

e Desplazamientos,
saltos, dentro del
agua, giros,
lanzamientos,
combinaciones,
entrenamiento basico
de cualidades fisicas
basicas, formas
jugadas



Etapa de
asimilacion

OBIJETIVOS
Conocer totalmente reglamento

Dominar totalmente medio
acuatico

Iniciar tactica elementaly
aspectos globales de porteria

Conseguir posicion adecuada
del cuerpo respecto agua,

balon y adversario
Perfeccionar nado de waterpolo

Dominar el balon y
fundamentos técnicos

Realizar trabajos especificos de
condicion fisica

CONTENIDOS

Conocimiento total del
reglamento

Dominio total medioy
entrenamiento especifico
cualidades

Dominio del balon y
fundamentos técnicos

Juegos pre-deportivos
Aspecto globales porteria
Tactica elemental



Etapa de
consolidacion

OBIJETIVOS

Perfeccionar dominio del medio
acuatico

Perfeccionar tactica elemental y
aspectos porteria

Iniciar y dominar tactica especifica

Dominar y perfeccionar posicion
portero

Perfeccionar fundamentos técnicos

Realizar trabajos especificos condicion

fisica

Dominar sistemas de juego en ataque,
defensa,

contraataque y superioridad

Desarrollar sentido colocacién portero

CONTENIDOS

Entrenamiento de rendimiento
cualidades fisicas

Perfeccionamiento fundamentos
técnicos

Tactica especifica

Portero en waterpolo
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Romain Marconnot

Tema 6: Iniciacion a
la hatacion
sincronizada



http://comovestimos-lo.blogspot.com/2012/08/olimpiadas-de-londres-2012-una-excepcion.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

iQue es la natacion
sincronizada?

* Es una disciplina que combina natacion,
gimnasia y danza. Se requiere de
resistencia fisica y flexibilidad, gracilidad,
arte y precision en el tiempo.

* |Individual o solo
* DuUos

* Equipo




Plancha w—”

erpo extendidg, co... : Pierna de ballet: Cuerpo en posicién estirada de...

- .-". o l___ : -I = 1 s = = ; . ’
Pierna de ballet doble: Piernas juntas y extendidas. .. t”.i;f ical: Cuerpo extendido, perpe i:é"’ b Gria: Cuerpo extendido en posicién vertical, con un... | .._' ;; ]

Posicién de tonel: Piemas juntas y dobladas, pies y... Espagat: Piernas "secas" en la superficie. Caballero: Parte inferior de la espalda arqueada, con... Cola de pez lateral: Cuerpo extendido en posicidn...

Posiciones basicas




Remadas basicas

’f
25
2

N-4' S
o i‘a,:..s <

Empieza = ?
el ciclo )
otra vez 4%)

bs’

Remada Plana

Remada estandar
Remada contra estandar
Remada torpedo
Remada contra torpedo

Remada americana



Asociar diferentes posiciones basicas

v 3D F i TN

‘ . . ." R T o 1 '.4 :', e ) » e .
et / l.. :P! Py "‘,‘i.‘ 4 i. f | -‘!m ! oy - < T
| . ) g" : G\ L e U
N e e v e

.hl. \‘.\ _‘kuﬂ " "."‘*.. 2t
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Mision del socorrista
- PAS

*Proteger
e Avisar
eSocorrer

Un socorrista no debe esperar a
gue un incidente se convierta en un

rescate.



Perfil del socorrista

Educacion y

Responsabilidad Madurez
respeto

Capacidad de
Condicion fisica Motivacion trabajo en
equipo




Pautas de actuacion

* PAS

* Percepcion del problema

* Analisis de la situacion

* Toma de decisiones

 Ejecucion de la accion (primera intervencion)
* Evaluacion final



Comportamiento

Nadador Distrés acuatico Victima activa Victima pasiva

—

oo AR o e

S
== A
A it SRR
Respiracion Ritmica Continua respirando y pide Lucha para respirar y casi nunca
ayuda. pide ayuda.
Movimiento de las  Coordinacién relativa. Relativamente coordinadas. Brazos a los lados, empujando el
extremidades Las usa para mantenerse a agua abajo. Patada ineficaz.
flote, pide ayuda. Descoordinacién.
Posicién del cuerpo Tiende a la horizontalidad. Horizontal, diagonal o Vertical.
vertical.
Desplazamiento Avance evidente. Escaso o nulo, cada vez mas Nulo. Se hundira entre 20 y 60

incapaz de avanzar. segundos.




NN\ V A\ =— |/ _[\

Perfiles peligrosos

Usuarios con
flotadores

Usuarios intoxicados

Extremos de edad Extremos de peso
por drogas o alcohol

N\ \ N\ ]

Usuarios con equipos
inadecuados para la Grupos no
actividad que organizados
realizan

Discapacitados
fisicos, psiquicos y
sensoriales

Usuarios extranjeros
o foraneos




Material de alcance




Material de contacto

= £N
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/

L Tema 8: Iniciacion
al Fitness Acuatico

Romain Marconnot




* Acondicionamiento fisico en agua,
minimizando el impacto que se produciria en
tierra.

* Permite aumentar las resistencias.

¢Que €5 * No es necesario “saber nadar” ya que el
FiIitness trabajo es basicamente vertical.

Acuético? * Para deportistas como entrenamiento o
reentrenamiento intensivo, resto de
poblacion acondicionamiento fisico.

* Deportistas, embarazadas, mayores,
actividad terapéutica... /

o




* Aumento del volumen cardiaco 27-30%
* Mejora la circulacion
* Permite un mayor rango de movimiento

Cambios articular sin riesgo.

prOdUCidOS * Minimiza el impacto articular
POr |a * Equilibra los musculos estabilizadores y

: . 7 osturales
inmersion P |
* Ayuda en el control motor en vertical y al

pasar a otras posiciones
* Aumenta resistencia muscular




Ventajas del

fithess
acuatico

Y <
Hipogravidez que favorece la rehidratacion de los
discos intervertebrales
Disminuye la hiperpresion articular
Presion hidrostatica favorece el retorno venoso

Resistencia al movimiento mejorando
aumentando trabajo muscular abdominal,
oblicuo y transverso

Aumento de la intensidad del ejercicio
Equilibrio muscular

Facilitacion de la termoregulacion, etc



* Speed.

* Working

* Enlarging
* Around

* Traveling




e Calentamiento (4min)

* 5 Segmentos cardiovasculares (4-5 min cada
uno)

7 * Intervalos de 15": suave/mod/fuerte o suave/fuerte
Meétodos en 15"

SW E AT * Carrera, patada, saltos, tijeras, helicopteros

* 5 segmentos de resistencia muscular de la
parte superior (2 min cada uno)

* Trapecio, biceps, pectorales, triceps, deltoides

* Alternando suave/Muy fuerte (12 reps. lo mas rapido
posible/30" descanso)

(intervalico)

* Vuelta a la calma (3 min)

/
7
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Romain Marconnot



Terapeutica

Alteraciones o patologias que hacen Obj: de mejorar su CF y encontrarse Actividades muy demandadas. Requiere
necesarias adaptaciones en los estilos mejor de sus dolencias o alteraciones de profesionales.
de nado y en las posiciones de trabajo. (obj. salud).



a

Orientar una persona hacia un
prog. De AF acuatica que sea

sistematico e individualizado.

»

A

( .
Ayudar a los usuarios a instaurar,
mejorar y mantener habitos de

practica de AF para potenciar la

CF saludable.
\

"
~

"




a I
Crol: pies hundidos, batido subacuatico, evitar

Allilllla(:i('lll de \Iordosis.
Ios esulos de [Espalda: pies batido muy alto y cadera/pelvis
nado  hundido.

AN

AN

=~
Braza: pies en posicion espalda y sedestacion.

Brazos de braza en sedestacion y bipedestacion.
(U J







Desplazamientos
en posicion
agrupada

Disminuir la
lordosis

Sentados con Pies de crol muy

maxima flexion hundidos con
de rodillas churros
Pies de crol Espalda, espalda

lateral, tijeras doble, pies de

grandes braza de espalda




Estiramiento Iumbé"[ y tonificacion
abdominal




/

Objetivos de nada aerobico.
(&

)
Estilos convencionales, crol, espalda, braza, ejercicio
que modifican las posiciones del cuerpo.

o

AN

VAN

)
Se excluye la mariposa por su coste energético y

esfuerzo.
\

AN

)
Potenciar y movilizar segmentos corporales, evitando
lordosis en funcion de los meses de embarazo.

(&
~

Control de la FC. Mantenerlo debajo de 130/140 p/m.

(&

VAN




¢/ Qué diferencia hay entre natacion
deportiva y la terapéutica?

. Porqué se utiliza el trabajo en vertical?

:Qué NO harias en el agua con un usuario
con problemas lumbares?

¢ ES necesario aplicar los conceptos de
natacion terapéutica a todos los usuarios?
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Tema 10. Matronatacion
v tercera edad

Romain Marconnot




Matronatacion




Contacto con el agua



Familiarizacion natacion infantil




Justificacion
de |3
matronatacion

Aporta seguridad y mantiene apego
entre padres e hijos.

Recordar que el aprendizaje de
patrones de natacion tiene un
momento ideal en la evolucion infantil
entre 5-6 anos.

Favorece aspectos ludicos, juegos
motrices, aspectos senitivos,
perceptivos pero NO es natacion.




°
.......

Favorece aspectos
cognitivos y
perceptivos.

Motricidad gruesa
y fina

Permite
estimular:

Proporciona
Lenguaje y autonomiay
comunicacion. aspectos
socioemocionales.




Se puede realizar desde las 6 semanas de vida



?

qu
-
D
O
O
Nl
O
C
D)
S’
Q
Nl
-
qu
O
)
O

¢




éComo debe ser la relacion con los padres?



éCodmo debe de actuar el profesor en estos
grupos?



¢ Codmo deben participar los padres en las
sesiones?









Aprendiendo a nadar



Gimnasia acuatica



Con sobre peso

Lesiones
Dirigido a
pPersonas. :
Problemas articulares

Problemas de caderas o de
columna




Beneficios

Aumento del volumen cardiaco 27-30%

Mejora la circulacién

Permite un mayor rango de movimiento articular sin riesgo.

Minimiza el impacto articular

Equilibra los musculos estabilizadores y posturales

Ayuda en el control motor en vertical y al pasar a otras posiciones

Aumenta resistencia muscular




No hay edad para aprender a
nadar o hacer ejercicio acuatico.
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